VEGAN “CSIRKEMELL CSIKOK”
€SIPOS MARTOGATOVAL

‘Hozzévaldk:
o 500 g tofu (én jobban szeretem a fiistolt {z(t)

=135 lis7l=—n

o -250 ml novényi tej

o -200 g panko morzsa S i )

e - olaj asiitéshez 5

.o

Mirtogato: o o 5
o 100ml sz6ja sz0sz o
o - misfél ek. dzsiai csipds pasta

o -2¢k juhérszirup

e -2 tk fokhagymapor
o -1 ck fliszer paprika
e -bors

Elkészités:

Lcsirkemellcsikokhoz” a tofut felszeleteljiik ujjnyi vastag csikokra, A
novényi tejjel. Megforgatjuk benne a
0san

A vegin
lisztet csomémentesre keverjik a
tofuszeleteket, majd dtdobjuk a panko morzséba, és abban is alap:

atforgatjuk.

Q)

Egy serpenySben felhevitjiik az olajat, €s minden oldalén korbepiritjuk a

panirozott tofukat 1-2 perc alatt.

Q]

A mirtds dsszetev6it jol elkeverjiik és a tofut vagy megforgatjuk benne és ugy

talaljuk vagy martogatosként mellé adjuk.

nknek is {zlett!

Probaljatok ki, nekiink bevélt, még a hasevd gyerekei

16 étvagyat hozzd!



